                                                                    План самостоятельной работы ТГ 
	№
	Содержание
	Методические рекомендации

	1.
	1. Вводная часть: 

Разминка на месте – 2 мин.
Планка на предплечьях – 1 мин.
Прыжки на скакалке 400 р.
Растяжка - 2 мин.

2. Основная часть:

Челночные выпады (в стойке) вперед - 2 мин.
Отдых 30 сек.
Челночные выпады в стороны – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка связок (1-3 удара) прямых ударов –ой-гяку цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка связок (1-3 удара) нижних ударов –ой-гяку шита цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка связок (1-3 удара) боковых ударов –ой-гяку маваши цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка блоков (1-3 блока) от ударов руками – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя с атакой и защитой (руками+ ногами) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Отработка окончания боя в стойке по движению (только руками) «полукруг» 5 раундов по 20 сек. с интервалом отдыха в 20 сек.

3. Заключительная часть

Общая физ.подготовка:
1. Приседание – 25рх3 п.
2. Гиперэкстензия – 25 рх3 п
3. Отжимание – 25рх3 п
4. Подъем туловища – 25рх3 п

Растяжка – 5 мин.

	







Выпады выполнять на носках

Руки у головы, стойка устойчивая

	2.
	1. Вводная часть
Разминка на месте – 2 мин.
Махи ногами (мае кеаги – махи ногами вперед, усиро кеаги - -махи ногами назад) – по 12 раз на каждую ногу
Свободный бой – 3 раунда по 2 мин. (последние 20 сек. времени «темп, концовка»)
Шпагаты (продольные, поперечный) – по 30 сек. каждый

2. Основная часть
Ката «Тайкиеку соно ити» - 2 раза
Ката «Тайкиеку соно ни» - 2 раза
Ката «Тайкиеку соно сан» - 2 раза
Ката «Сокуги тайкиеку соно ити» - 1 раз
Ката «Сокуги тайкиеку соно ни» – 1 раз
Ката «Сокуги Тайкиеку соно Сан» - 1 раз

3.Заключительная часть 

1. Выпрыгивание – 20 рх3п

2. «Складка» - 20 рх3 п


3. Отжимания с хлопком – 12 рх п

4. «Лодочка» -  20 сек с интервалом отдыха10 сек
	Во время выполнения махов следить, чтобы в работу включалась опорная нога.
Маховая нога прямая
Шпагаты должны быть прямой линией – таз+колени+пятки.

Во время выполнения ката следить за стойкой. А также за выполнением качественных блоков (двумя руками, корпус, плечи участвуют в замахе) и точных ударов.


Спина ровная, руки на пол на ставить
Лежа на спине подьем туловища с ногами

С хлопком, либо касаниями груди
Лежа на животе, руки вперед, ладони вместе. Прогнуться в спине на время.

	3.
	1. Вводная часть: 

Разминка на месте – 2 мин.
Планка на предплечьях – 1 мин.
Прыжки на скакалке 400 р.
Растяжка - 2 мин.

2. Основная часть:

Челночные выпады (в стойке) вперед - 2 мин.
Отдых 30 сек.
Челночные выпады в стороны – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка связок (1-3 удара) ногами по бедру –ой-гяку лоу кик – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка 2 связок в средний уровень –ой-гяку мае гери+усиро гери, хидза гери+ маваси гери – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка связок (1 или 2 удара ногами) в верхний уровень –ой-гяку учи гери, маваси гери джодан – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка блоков (1-3 блока) от ударов ногами– 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя с атакой и защитой (руками и ногами) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Отработка окончания боя (только лоукик) в стойке свободное передвижение 5 раундов по 20 сек. с интервалом отдыха в 20 сек.

3. Заключительная часть

Общая физ.подготовка:
5. Приседание – 25рх3 п.
6. Гиперэкстензия – 25 рх3 п
7. Отжимание – 25рх3 п
8. Подъем туловища – 25рх3 п

Растяжка – 5 мин.

	













Следить за стойкой, руки держать у головы. Удары ногами выполняем с включением в работу бедрами и опорной ноги.

	4.
	1. Вводная часть
Разминка на месте – 2 мин.
Махи ногами (мае кеаги – махи ногами вперед, усиро кеаги - -махи ногами назад) – по 12 раз на каждую ногу
Свободный бой – 3 раунда по 2 мин. (последние 20 сек. времени «темп, концовка»)
Шпагаты (продольные, поперечный) – по 30 сек. каждый

2. Основная часть
Ката «Тайкиеку соно ни» - 2 раза
Ката «Тайкиеку соно сан» - 2 раза
Ката «Пинан соно ичи» - 3 раза

3.Заключительная часть 

5. Выпрыгивание – 20 рх3п

6. «Складка» - 20 рх3 п


7. Отжимания с хлопком – 12 рх п

8. «Лодочка» -  20 сек с интервалом отдыха10 сек
	Во время выполнения махов следить, чтобы в работу включалась опорная нога.
Маховая нога прямая
Шпагаты должны быть прямой линией – таз+колени+пятки.

Во время выполнения ката следить за стойкой. А также за выполнением качественных блоков (двумя руками, корпус, плечи - участвуют в замахе) и точных ударов.


Спина ровная, руки на пол на ставить
Лежа на спине подьем туловища с ногами

С хлопком, либо касаниями груди
Лежа на животе, руки вперед, ладони вместе. Прогнуться в спине на время.

	5.
	1. Вводная часть: 

Разминка на месте – 2 мин.
Планка на предплечьях – 1 мин.
Прыжки на скакалке 400 р.
Растяжка - 2 мин.

2. Основная часть:

Челночные выпады (в стойке) вперед - 2 мин.
Отдых 30 сек.
Челночные выпады в стороны – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка связок (1-3 удара) прямых ударов –ой-гяку цуки + гяку лоу кик (с последующей сменой стойки)– 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка блоков (1-3 блока) от «свободно» ударов руками, с последующей контратакой в бедро/живот (лоукик/ мае хидза гери)– 2 мин.
Отдых 30 сек.
Передвижение в стойке с выпадом вперед /назад и отработка маваси гери джодан/ гяку цуки чудан - 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка блоков (1-3 блока) от ударов ногами на различные уровни, с последующей контратакой лоукик/ гяку цуки чудан – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя с атакой и защитой – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Отработка окончания боя в стойке по движению «полукруг» 5 раундов по 20 сек. с интервалом отдыха в 20 сек.

3. Заключительная часть

Общая физ.подготовка:
9. Приседание – 25рх3 п.
10. Гиперэкстензия – 25 рх3 п
11. Отжимание – 25рх3 п
12. Подъем туловища – 25рх3 п

Растяжка – 5 мин.

	

	6.
	1. Вводная часть
Разминка на месте – 2 мин.
Махи ногами (мае кеаги – махи ногами вперед, усиро кеаги - -махи ногами назад) – по 12 раз на каждую ногу
Свободный бой – 3 раунда по 2 мин. (последние 20 сек. времени «темп, концовка»)
Шпагаты (продольные, поперечный) – по 30 сек. каждый

2. Основная часть
Ката «Тайкиеку соно сан» - 2 раза
Ката «Пинан соно ичи» - 2 раза
Ката Пинан соно ни – 3 раза
Ката «Сокуги Тайкиеку соно Ён» - 2 раза

3.Заключительная часть 

9. Приседание на максимальное количество раз – 1 п.

10. Подъём туловища на макс.кол-во раз – 1 п


11. Отжимание на макс.кол-во раз

12. Гиперэкстензия на макс. кол-во раз – 1 п.


Заминка (растягивающие упражнения)
	Во время выполнения махов следить, чтобы в работу включалась опорная нога.
Маховая нога прямая
Шпагаты должны быть прямой линией – таз+колени+пятки.

Во время выполнения ката следить за стойкой. А также за выполнением качественных блоков (двумя руками, корпус, плечи - участвуют в замахе) и точных ударов.


Спина ровная, руки на пол на ставить
Лежа на спине подьем туловища с ногами

С хлопком, либо касаниями груди
Лежа на животе, руки вперед, ладони вместе. Прогнуться в спине на время.

	7.
	Отдых
	

	8.
	1. Вводная часть: 

Разминка на месте – 2 мин.
Боковая планка (на левую и правую стороны)– 30-40 сек.
Прыжки на скакалке с «рваным» темпом всего 300 р: 30 р. В спокойном темпе + 20 р. В ускоренном темпе (30р+20р=6 подходов)
Растяжка - 2 мин.

2. Основная часть:

Челночные выпады (в стойке) вперед с ударом прямой передней (ближней/ой-цуки) рукой- 2 мин.
Отдых 30 сек.
Челночные выпады в стороны с ударом прямой дальней рукой (гяку-цуки) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ПРАВОЙ рукой (2 удара): цуки, шита цуки, маваси цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ЛЕВОЙ рукой (2 удара): цуки, шита цуки, маваси цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ПРАВОЙ ногой (2 удара): прямые (хидза гери, мае гери), круговые (маваси гери, учи маваси гери) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ЛЕВОЙ ногой (2 удара): прямые (хидза гери, мае гери), круговые (маваси гери, учи маваси гери) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя ЗАЩИТА и КОНТРАТАКА (руками+ ногами) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя  3 раунда по 2 мин. с интервалом отдыха 30 сек.
3. Заключительная часть

Общая физ.подготовка:
13. Приседание – 50 р. х1 п.
14. Гиперэкстензия – 50 рх1 п
15. Отжимание – 50рх1 п
16. Подъем туловища – 50рх1 п

Растяжка – 5 мин.

	









Выпады выполнять на носках. Стойку менять!

Руки у головы, стойка устойчивая. Стойку менять!

Обязательно после каждой отработки связки РУКИ ДЕРЖАТЬ У ГОЛОВЫ!!! Стойки менять(лево-/правосторонняя)

	9.
	1. Вводная часть
Разминка на месте – 2 мин.
Махи ногами (мае кеаги – махи ногами вперед, сото маваси кеаги -махи ногами снаружи-вовнутрь, учи маваси кеаги – изнутри-наружу) – по 12 раз на каждую ногу
Складки (ноги врозь, ноги вперед вместе, «бабочка»)– по 30 сек. каждый

2. Основная часть
Ката «Пинан соно ити» - 3 раза
Ката «Пинан соно ни» - 4 раза
Ката «Сокуги тайкиеку соно НИ» - 1 раз
Ката «Сокуги тайкиеку соно САН» – 1 раз

3.Заключительная часть 

13. Выпрыгивание – 20 рх3п

14. «Складка» - 20 рх3 п


15. Отжимания с хлопком – 12 рх 3 п

16. Статическая «Лодочка» - с фиксацией в 20 сек, интервал отдыха10 сек
	Во время выполнения махов следить, чтобы в работу включалась опорная нога.
Маховая нога прямая
Шпагаты должны быть прямой линией – таз+колени+пятки.

Во время выполнения ката следить за стойкой. А также за выполнением качественных блоков (двумя руками, корпус, плечи участвуют в замахе) и точных ударов.


Спина ровная, руки на пол на ставить
Лежа на спине подъем туловища с ногами

С хлопком, либо касаниями груди
Лежа на животе, руки вперед, ладони вместе. Прогнуться в спине на время.

	10.
	1. Вводная часть: 

Разминка на месте – 2 мин.
Планка на предплечьях – 1 мин.
Прыжки на скакалке 400 р.
Растяжка - 2 мин.

2. Основная часть:

Челночные выпады (в стойке) вперед с ударом передней «нижней» (ой-ШИТАцуки) рукой- 2 мин. 
Отдых 30 сек.
Челночные выпады в стороны с ударом «нижней» дальней рукой (гяку-ШИТАцуки) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ПРАВОЙ рукой (2 удара): цуки, шита цуки, маваси цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ЛЕВОЙ рукой (2 удара): цуки, шита цуки, маваси цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ПРАВОЙ ногой (2 удара): прямые (хидза гери, мае гери), удар с разворота (усиро гери чудан) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ЛЕВОЙ ногой (2 удара): прямые (хидза гери, мае гери), удар с разворота (усиро гери чудан) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка ЗАЩИТЫ (от ой+гяку цуки чудан+мае гери чудан) и КОНТРАТАКА (любой удар, моделируем на 3 уровня контратаку: верхний, средний и нижний) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя 3 раунда по 2 мин. с интервалом отдыха 30 сек.

3. Заключительная часть

Общая физ.подготовка:
17. Приседание – 25рх3 п.
18. Гиперэкстензия – 25 рх3 п
19. Отжимание – 25рх3 п
20. Подъем туловища – 25рх3 п
Растяжка – 5 мин.

	








Через 1 минуту стойку менять.

Через 1 минуту стойку менять. Левосторонняя стойка: выпад левой ногой в сторону, удар противоположной рукой (правой)


Следить за стойкой, руки держать у головы. Удары ногами выполняем с включением в работу бедрами и опорной ноги.









За 30 сек. до окончания  - ускорение «темп»

	11.
	1. Вводная часть
Разминка на месте – 2 мин.
Махи ногами (мае кеаги – махи ногами вперед, усиро кеаги - -махи ногами назад) – по 12 раз на каждую ногу
Свободный бой – 3 раунда по 2 мин. (последние 20 сек. времени «темп, концовка»)
Шпагаты (продольные, поперечный) – по 30 сек. каждый

2. Основная часть
Ката «Пинан соно ни» - 3 раза
Ката «Пинан соно сан» - 4 раза
Ката «Сокуги тайкиеку соно САН» - 1 раза
Ката «Сокуги тайкиеку соно ЁН» - 1 раза

3.Заключительная часть 

17. Выпрыгивание – 20 рх3п

18. «Складка» - 20 рх3 п

19. Отжимания с хлопком – 12 рх п

20. «Лодочка» -  20 сек с интервалом отдыха10 сек

Растягиваем грудные мышцы, плечевые мышцы – 3 мин.
	Во время выполнения махов следить, чтобы в работу включалась опорная нога.
Маховая нога прямая
Шпагаты должны быть прямой линией – таз+колени+пятки.

Во время выполнения ката следить за стойкой. А также за выполнением качественных блоков (двумя руками, корпус, плечи - участвуют в замахе) и точных ударов.


Спина ровная, руки на пол на ставить
Лежа на спине подъём туловища с ногами

С хлопком, либо касаниями груди
Лежа на животе, руки вперед, ладони вместе. Прогнуться в спине на время.

	12.
	1. Вводная часть: 

Разминка на месте – 2 мин.
Планка на предплечьях – 1 мин.
Прыжки на скакалке 400 р.
Растяжка - 2 мин.

2. Основная часть:

Челночные выпады (в стойке) вперед с ударом передней круговой (ой-МАВАСИ цуки) рукой- 2 мин. 
Отдых 30 сек.
Челночные выпады в стороны с ударом круговой дальней рукой (гяку-МАВАСИ цуки) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ПРАВОЙ рукой (2 удара): цуки+шита цуки, цуки+маваси цуки, шита цуки+маваси цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ЛЕВОЙ рукой (2 удара): цуки+шита цуки, цуки+маваси цуки, шита цуки+маваси цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка левой+правой ногой  (2 удара): ороси какато гери, ура маваси (обратные маваси гери джодан)  – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка правой+левой ногой  (2 удара): ороси какато гери, ура маваси (обратные маваси гери джодан)  – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка ЗАЩИТЫ (от ой+гяку цуки чудан+маваси гери гедан+маваси гери джодан) и КОНТРАТАКА (любой удар, моделируем на 3 уровня контратаку: верхний, средний и нижний) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя 3 раунда по 2 мин. с интервалом отдыха 30 сек.

3. Заключительная часть

Общая физ.подготовка:
21. Приседание – 25рх3 п.
22. Гиперэкстензия – 25 рх3 п
23. Отжимание – 25рх3 п
24. Подъем туловища – 25рх3 п
Растяжка – 5 мин.

	








Через 1 минуту стойку менять.

Через 1 минуту стойку менять. Левосторонняя стойка: выпад левой ногой в сторону, удар противоположной рукой (правой)


Следить за стойкой, руки держать у головы. Удары ногами выполняем с включением в работу бедрами и опорной ноги.












За 30 сек. до окончания  - ускорение «темп»

	13.
	1. Вводная часть
Разминка на месте – 2 мин.
Махи ногами (мае кеаги – махи ногами вперед, усиро кеаги - -махи ногами назад) – по 12 раз на каждую ногу
Свободный бой – 3 раунда по 2 мин. (последние 20 сек. времени «темп, концовка»)
Шпагаты (продольные, поперечный) – по 60 сек. каждый

2. Основная часть
Ката «Пинан соно ичи» - 2 раза
Ката Пинан соно ни – 2 раза
Ката «Пинан соно сан» - 2 раза
Ката «Сокуги Тайкиеку соно ичи» - 2 раза

3.Заключительная часть 

21. Приседание на максимальное количество раз – 1 п.

22. Подъём туловища на макс.кол-во раз – 1 п


23. Отжимание на макс.кол-во раз

24. Гиперэкстензия на макс. кол-во раз – 1 п.


Заминка (растягивающие упражнения)
	Во время выполнения махов следить, чтобы в работу включалась опорная нога.
Маховая нога прямая
Шпагаты должны быть прямой линией – таз+колени+пятки.

Во время выполнения ката следить за стойкой. А также за выполнением качественных блоков (двумя руками, корпус, плечи - участвуют в замахе) и точных ударов.


Спина ровная, руки на пол на ставить
Лежа на спине подьем туловища с ногами

С хлопком, либо касаниями груди
Лежа на животе, руки вперед, ладони вместе. Прогнуться в спине на время.

	14.
	Отдых 
	






                                                                    План самостоятельной работы НП свыше 2 г.
	№
	Содержание
	Методические рекомендации

	1.
	1. Вводная часть: 

Разминка на месте – 2 мин.
Планка на предплечьях – 1 мин.
Прыжки на скакалке 250 р.
Растяжка - 2 мин.

2. Основная часть:

Передвижение на три шага (в стойке) вперед-назад - 1 мин.
Отдых 30 сек.
Передвижение на три шага (в стойке) влево-вправо - 1 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке – 1 мин.
Отдых 30 сек.
Отработка в стойке удары руками –ой+гяку цуки – 1,5 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка связок (1-3 удара) боковых ударов –ой-гяку маваши цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка блоков (1-3 блока) от ударов руками – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя с атакой и защитой (руками+ ногами) – 2 мин.
Отдых 30 сек.

3. Заключительная часть

Общая физ.подготовка:
25. Приседание – 20рх3 п.
26. Гиперэкстензия – 20 рх3 п
27. Отжимание – 15рх3 п
28. Подъем туловища – 20рх3 п

Растяжка – 5 мин.

	







После каждого передвижения назад (вправо) стойку менять. Руки у головы в камаэ, ноги не соединять во время передвижения.
[bookmark: _GoBack]И.П.Руки у головы, стойка устойчивая, руки на ударах выпрямлять до конца. Следить за реверсной рукой во время удара. 

	2.
	1. Вводная часть
Разминка на месте – 2 мин.
Махи ногами (мае кеаги – махи ногами вперед, усиро кеаги - -махи ногами назад) – по 12 раз на каждую ногу
Свободный бой – 3 раунда по 2 мин. (последние 20 сек. времени «темп, концовка»)
Шпагаты (продольные, поперечный) – по 30 сек. каждый

2. Основная часть
Ката «Тайкиеку соно ити» - 2 раза
Ката «Тайкиеку соно ни» - 2 раза
Ката «Тайкиеку соно сан» - 2 раза
Ката «Сокуги тайкиеку соно ити» - 1 раз
Ката «Сокуги тайкиеку соно ни» – 1 раз
Ката «Сокуги Тайкиеку соно Сан» - 1 раз

3.Заключительная часть 

25. Выпрыгивание – 20 рх3п

26. «Складка» - 20 рх3 п


27. Отжимания с хлопком – 12 рх п

28. «Лодочка» -  20 сек с интервалом отдыха10 сек
	Во время выполнения махов следить, чтобы в работу включалась опорная нога.
Маховая нога прямая
Шпагаты должны быть прямой линией – таз+колени+пятки.

Во время выполнения ката следить за стойкой. А также за выполнением качественных блоков (двумя руками, корпус, плечи участвуют в замахе) и точных ударов.


Спина ровная, руки на пол на ставить
Лежа на спине подьем туловища с ногами

С хлопком, либо касаниями груди
Лежа на животе, руки вперед, ладони вместе. Прогнуться в спине на время.

	3.
	1. Вводная часть: 

Разминка на месте – 2 мин.
Планка на предплечьях – 1 мин.
Прыжки на скакалке 400 р.
Растяжка - 2 мин.

2. Основная часть:

Челночные выпады (в стойке) вперед - 2 мин.
Отдых 30 сек.
Челночные выпады в стороны – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка связок (1-3 удара) ногами по бедру –ой-гяку лоу кик – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка 2 связок в средний уровень –ой-гяку мае гери+усиро гери, хидза гери+ маваси гери – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка связок (1 или 2 удара ногами) в верхний уровень –ой-гяку учи гери, маваси гери джодан – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка блоков (1-3 блока) от ударов ногами– 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя с атакой и защитой (руками и ногами) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Отработка окончания боя (только лоукик) в стойке свободное передвижение 5 раундов по 20 сек. с интервалом отдыха в 20 сек.

3. Заключительная часть

Общая физ.подготовка:
29. Приседание – 25рх3 п.
30. Гиперэкстензия – 25 рх3 п
31. Отжимание – 25рх3 п
32. Подъем туловища – 25рх3 п

Растяжка – 5 мин.

	













Следить за стойкой, руки держать у головы. Удары ногами выполняем с включением в работу бедрами и опорной ноги.

	4.
	1. Вводная часть
Разминка на месте – 2 мин.
Махи ногами (мае кеаги – махи ногами вперед, усиро кеаги - -махи ногами назад) – по 12 раз на каждую ногу
Свободный бой – 3 раунда по 2 мин. (последние 20 сек. времени «темп, концовка»)
Шпагаты (продольные, поперечный) – по 30 сек. каждый

2. Основная часть
Ката «Тайкиеку соно ни» - 2 раза
Ката «Тайкиеку соно сан» - 2 раза
Ката «Пинан соно ичи» - 3 раза

3.Заключительная часть 

29. Выпрыгивание – 20 рх3п

30. «Складка» - 20 рх3 п


31. Отжимания с хлопком – 12 рх п

32. «Лодочка» -  20 сек с интервалом отдыха10 сек
	Во время выполнения махов следить, чтобы в работу включалась опорная нога.
Маховая нога прямая
Шпагаты должны быть прямой линией – таз+колени+пятки.

Во время выполнения ката следить за стойкой. А также за выполнением качественных блоков (двумя руками, корпус, плечи - участвуют в замахе) и точных ударов.


Спина ровная, руки на пол на ставить
Лежа на спине подьем туловища с ногами

С хлопком, либо касаниями груди
Лежа на животе, руки вперед, ладони вместе. Прогнуться в спине на время.

	5.
	1. Вводная часть: 

Разминка на месте – 2 мин.
Планка на предплечьях – 1 мин.
Прыжки на скакалке 400 р.
Растяжка - 2 мин.

2. Основная часть:

Челночные выпады (в стойке) вперед - 2 мин.
Отдых 30 сек.
Челночные выпады в стороны – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка связок (1-3 удара) прямых ударов –ой-гяку цуки + гяку лоу кик (с последующей сменой стойки)– 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка блоков (1-3 блока) от «свободно» ударов руками, с последующей контратакой в бедро/живот (лоукик/ мае хидза гери)– 2 мин.
Отдых 30 сек.
Передвижение в стойке с выпадом вперед /назад и отработка маваси гери джодан/ гяку цуки чудан - 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка блоков (1-3 блока) от ударов ногами на различные уровни, с последующей контратакой лоукик/ гяку цуки чудан – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя с атакой и защитой – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Отработка окончания боя в стойке по движению «полукруг» 5 раундов по 20 сек. с интервалом отдыха в 20 сек.

3. Заключительная часть

Общая физ.подготовка:
33. Приседание – 25рх3 п.
34. Гиперэкстензия – 25 рх3 п
35. Отжимание – 25рх3 п
36. Подъем туловища – 25рх3 п

Растяжка – 5 мин.

	

	6.
	1. Вводная часть
Разминка на месте – 2 мин.
Махи ногами (мае кеаги – махи ногами вперед, усиро кеаги - -махи ногами назад) – по 12 раз на каждую ногу
Свободный бой – 3 раунда по 2 мин. (последние 20 сек. времени «темп, концовка»)
Шпагаты (продольные, поперечный) – по 30 сек. каждый

2. Основная часть
Ката «Тайкиеку соно сан» - 2 раза
Ката «Пинан соно ичи» - 2 раза
Ката Пинан соно ни – 3 раза
Ката «Сокуги Тайкиеку соно Ён» - 2 раза

3.Заключительная часть 

33. Приседание на максимальное количество раз – 1 п.

34. Подъём туловища на макс.кол-во раз – 1 п


35. Отжимание на макс.кол-во раз

36. Гиперэкстензия на макс. кол-во раз – 1 п.


Заминка (растягивающие упражнения)
	Во время выполнения махов следить, чтобы в работу включалась опорная нога.
Маховая нога прямая
Шпагаты должны быть прямой линией – таз+колени+пятки.

Во время выполнения ката следить за стойкой. А также за выполнением качественных блоков (двумя руками, корпус, плечи - участвуют в замахе) и точных ударов.


Спина ровная, руки на пол на ставить
Лежа на спине подьем туловища с ногами

С хлопком, либо касаниями груди
Лежа на животе, руки вперед, ладони вместе. Прогнуться в спине на время.

	7.
	Отдых
	

	8.
	1. Вводная часть: 

Разминка на месте – 2 мин.
Боковая планка (на левую и правую стороны)– 30-40 сек.
Прыжки на скакалке с «рваным» темпом всего 300 р: 30 р. В спокойном темпе + 20 р. В ускоренном темпе (30р+20р=6 подходов)
Растяжка - 2 мин.

2. Основная часть:

Челночные выпады (в стойке) вперед с ударом прямой передней (ближней/ой-цуки) рукой- 2 мин.
Отдых 30 сек.
Челночные выпады в стороны с ударом прямой дальней рукой (гяку-цуки) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ПРАВОЙ рукой (2 удара): цуки, шита цуки, маваси цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ЛЕВОЙ рукой (2 удара): цуки, шита цуки, маваси цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ПРАВОЙ ногой (2 удара): прямые (хидза гери, мае гери), круговые (маваси гери, учи маваси гери) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ЛЕВОЙ ногой (2 удара): прямые (хидза гери, мае гери), круговые (маваси гери, учи маваси гери) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя ЗАЩИТА и КОНТРАТАКА (руками+ ногами) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя  3 раунда по 2 мин. с интервалом отдыха 30 сек.
3. Заключительная часть

Общая физ.подготовка:
37. Приседание – 50 р. х1 п.
38. Гиперэкстензия – 50 рх1 п
39. Отжимание – 50рх1 п
40. Подъем туловища – 50рх1 п

Растяжка – 5 мин.

	









Выпады выполнять на носках. Стойку менять!

Руки у головы, стойка устойчивая. Стойку менять!

Обязательно после каждой отработки связки РУКИ ДЕРЖАТЬ У ГОЛОВЫ!!! Стойки менять(лево-/правосторонняя)

	9.
	1. Вводная часть
Разминка на месте – 2 мин.
Махи ногами (мае кеаги – махи ногами вперед, сото маваси кеаги -махи ногами снаружи-вовнутрь, учи маваси кеаги – изнутри-наружу) – по 12 раз на каждую ногу
Складки (ноги врозь, ноги вперед вместе, «бабочка»)– по 30 сек. каждый

2. Основная часть
Ката «Пинан соно ити» - 3 раза
Ката «Пинан соно ни» - 4 раза
Ката «Сокуги тайкиеку соно НИ» - 1 раз
Ката «Сокуги тайкиеку соно САН» – 1 раз

3.Заключительная часть 

37. Выпрыгивание – 20 рх3п

38. «Складка» - 20 рх3 п


39. Отжимания с хлопком – 12 рх 3 п

40. Статическая «Лодочка» - с фиксацией в 20 сек, интервал отдыха10 сек
	Во время выполнения махов следить, чтобы в работу включалась опорная нога.
Маховая нога прямая
Шпагаты должны быть прямой линией – таз+колени+пятки.

Во время выполнения ката следить за стойкой. А также за выполнением качественных блоков (двумя руками, корпус, плечи участвуют в замахе) и точных ударов.


Спина ровная, руки на пол на ставить
Лежа на спине подъем туловища с ногами

С хлопком, либо касаниями груди
Лежа на животе, руки вперед, ладони вместе. Прогнуться в спине на время.

	10.
	1. Вводная часть: 

Разминка на месте – 2 мин.
Планка на предплечьях – 1 мин.
Прыжки на скакалке 400 р.
Растяжка - 2 мин.

2. Основная часть:

Челночные выпады (в стойке) вперед с ударом передней «нижней» (ой-ШИТАцуки) рукой- 2 мин. 
Отдых 30 сек.
Челночные выпады в стороны с ударом «нижней» дальней рукой (гяку-ШИТАцуки) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ПРАВОЙ рукой (2 удара): цуки, шита цуки, маваси цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ЛЕВОЙ рукой (2 удара): цуки, шита цуки, маваси цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ПРАВОЙ ногой (2 удара): прямые (хидза гери, мае гери), удар с разворота (усиро гери чудан) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ЛЕВОЙ ногой (2 удара): прямые (хидза гери, мае гери), удар с разворота (усиро гери чудан) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка ЗАЩИТЫ (от ой+гяку цуки чудан+мае гери чудан) и КОНТРАТАКА (любой удар, моделируем на 3 уровня контратаку: верхний, средний и нижний) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя 3 раунда по 2 мин. с интервалом отдыха 30 сек.

3. Заключительная часть

Общая физ.подготовка:
41. Приседание – 25рх3 п.
42. Гиперэкстензия – 25 рх3 п
43. Отжимание – 25рх3 п
44. Подъем туловища – 25рх3 п
Растяжка – 5 мин.

	








Через 1 минуту стойку менять.

Через 1 минуту стойку менять. Левосторонняя стойка: выпад левой ногой в сторону, удар противоположной рукой (правой)


Следить за стойкой, руки держать у головы. Удары ногами выполняем с включением в работу бедрами и опорной ноги.









За 30 сек. до окончания  - ускорение «темп»

	11.
	1. Вводная часть
Разминка на месте – 2 мин.
Махи ногами (мае кеаги – махи ногами вперед, усиро кеаги - -махи ногами назад) – по 12 раз на каждую ногу
Свободный бой – 3 раунда по 2 мин. (последние 20 сек. времени «темп, концовка»)
Шпагаты (продольные, поперечный) – по 30 сек. каждый

2. Основная часть
Ката «Пинан соно ни» - 3 раза
Ката «Пинан соно сан» - 4 раза
Ката «Сокуги тайкиеку соно САН» - 1 раза
Ката «Сокуги тайкиеку соно ЁН» - 1 раза

3.Заключительная часть 

41. Выпрыгивание – 20 рх3п

42. «Складка» - 20 рх3 п

43. Отжимания с хлопком – 12 рх п

44. «Лодочка» -  20 сек с интервалом отдыха10 сек

Растягиваем грудные мышцы, плечевые мышцы – 3 мин.
	Во время выполнения махов следить, чтобы в работу включалась опорная нога.
Маховая нога прямая
Шпагаты должны быть прямой линией – таз+колени+пятки.

Во время выполнения ката следить за стойкой. А также за выполнением качественных блоков (двумя руками, корпус, плечи - участвуют в замахе) и точных ударов.


Спина ровная, руки на пол на ставить
Лежа на спине подъём туловища с ногами

С хлопком, либо касаниями груди
Лежа на животе, руки вперед, ладони вместе. Прогнуться в спине на время.

	12.
	1. Вводная часть: 

Разминка на месте – 2 мин.
Планка на предплечьях – 1 мин.
Прыжки на скакалке 400 р.
Растяжка - 2 мин.

2. Основная часть:

Челночные выпады (в стойке) вперед с ударом передней круговой (ой-МАВАСИ цуки) рукой- 2 мин. 
Отдых 30 сек.
Челночные выпады в стороны с ударом круговой дальней рукой (гяку-МАВАСИ цуки) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ПРАВОЙ рукой (2 удара): цуки+шита цуки, цуки+маваси цуки, шита цуки+маваси цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка «сдвоенную» связку ЛЕВОЙ рукой (2 удара): цуки+шита цуки, цуки+маваси цуки, шита цуки+маваси цуки – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка левой+правой ногой  (2 удара): ороси какато гери, ура маваси (обратные маваси гери джодан)  – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка правой+левой ногой  (2 удара): ороси какато гери, ура маваси (обратные маваси гери джодан)  – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка ЗАЩИТЫ (от ой+гяку цуки чудан+маваси гери гедан+маваси гери джодан) и КОНТРАТАКА (любой удар, моделируем на 3 уровня контратаку: верхний, средний и нижний) – 2 мин.
Отдых 30 сек.
Свободное передвижение в стойке и отработка импровизированного свободного боя 3 раунда по 2 мин. с интервалом отдыха 30 сек.

3. Заключительная часть

Общая физ.подготовка:
45. Приседание – 25рх3 п.
46. Гиперэкстензия – 25 рх3 п
47. Отжимание – 25рх3 п
48. Подъем туловища – 25рх3 п
Растяжка – 5 мин.

	








Через 1 минуту стойку менять.

Через 1 минуту стойку менять. Левосторонняя стойка: выпад левой ногой в сторону, удар противоположной рукой (правой)


Следить за стойкой, руки держать у головы. Удары ногами выполняем с включением в работу бедрами и опорной ноги.












За 30 сек. до окончания  - ускорение «темп»

	13.
	1. Вводная часть
Разминка на месте – 2 мин.
Махи ногами (мае кеаги – махи ногами вперед, усиро кеаги - -махи ногами назад) – по 12 раз на каждую ногу
Свободный бой – 3 раунда по 2 мин. (последние 20 сек. времени «темп, концовка»)
Шпагаты (продольные, поперечный) – по 60 сек. каждый

2. Основная часть
Ката «Пинан соно ичи» - 2 раза
Ката Пинан соно ни – 2 раза
Ката «Пинан соно сан» - 2 раза
Ката «Сокуги Тайкиеку соно ичи» - 2 раза

3.Заключительная часть 

45. Приседание на максимальное количество раз – 1 п.

46. Подъём туловища на макс.кол-во раз – 1 п


47. Отжимание на макс.кол-во раз

48. Гиперэкстензия на макс. кол-во раз – 1 п.


Заминка (растягивающие упражнения)
	Во время выполнения махов следить, чтобы в работу включалась опорная нога.
Маховая нога прямая
Шпагаты должны быть прямой линией – таз+колени+пятки.

Во время выполнения ката следить за стойкой. А также за выполнением качественных блоков (двумя руками, корпус, плечи - участвуют в замахе) и точных ударов.


Спина ровная, руки на пол на ставить
Лежа на спине подьем туловища с ногами

С хлопком, либо касаниями груди
Лежа на животе, руки вперед, ладони вместе. Прогнуться в спине на время.

	14.
	Отдых 
	




